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#chatsafe là gì?

#chatsafe là một chương trình ngăn ngừa tự 
tử nhằm trang bị cho thanh thiếu niên các kỹ 
năng và kiến thức để giao tiếp an toàn trên 
mạng về tự làm hại bản thân và tự tử.

Năm 2018, Orygen đã biên soạn các hướng dẫn dựa 
trên bằng chứng đầu tiên trên thế giới dành cho thanh 
thiếu niên để giao tiếp an toàn trên mạng về tự tử (1). 
Các hướng dẫn này được biên soạn với sự hợp tác của 
thanh thiếu niên, các chuyên gia truyền thông và các 
chuyên gia ngăn ngừa tự tử. Năm 2019, hơn 200 thanh 
thiếu niên từ khắp nước Úc đã giúp chúng tôi biến các 
hướng dẫn thành một chiến dịch trên mạng xã hội (2). 

Một đánh giá về chiến dịch trên mạng xã hội cho 
chúng tôi thấy rằng thanh thiếu niên không chỉ thích 
nội dung trên mạng xã hội của #chatsafe, mà nó 
còn giúp họ tự tin và an toàn hơn khi giao tiếp trực 
tuyến về vấn đề tự tử (3). Điều này cho thấy là việc 
thanh thiếu niên tìm kiếm thông tin về ngăn ngừa 
tự tử trên mạng xã hội có thể hữu ích. Điều này cũng 
có nghĩa là mạng xã hội có thể là một cách tiếp cận 
chấp nhận được để cung cấp thông tin về sức khỏe 
tâm thần và ngăn ngừa tự tử cho thanh thiếu niên.

Mặc dù thanh thiếu niên thích các hướng dẫn và chiến 
dịch trên mạng xã hội và thấy chúng hữu ích, nhưng 
chúng tôi cảm thấy rằng vẫn thiếu hướng dẫn quan 
trọng về việc giao tiếp về hành vi tự làm hại bản thân. 

Tự làm hại bản thân bao gồm bất kỳ hành vi cố ý tự 
gây thương tích hoặc tự đầu độc nào, bất kể lý do tự 
làm hại của người đó là gì hoặc họ có ý định tự tử hay 
không (4). Để lấp đầy khoảng trống này và bắt kịp tính 
chất thay đổi nhanh chóng của mạng xã hội, chúng 
tôi đã cho ra đời phiên bản thứ hai của bộ hướng dẫn 
#chatsafe để bổ sung thông tin về hành vi tự làm 
hại bản thân và các xu hướng mạng xã hội mới. 

Mặc dù chiến dịch trên mạng xã hội đang làm rất 
tốt việc tiếp cận thanh thiếu niên với thông tin của 
#chatsafe, nhưng chúng tôi biết rằng nhiều người 
lớn lo lắng về loại nội dung mà thanh thiếu niên có 
thể bắt gặp trên mạng xã hội. Vì lý do đó, #chatsafe 
cũng bao gồm các tài liệu nhằm cung cấp cho người 
lớn kiến thức và kỹ năng họ cần để hỗ trợ thanh 
thiếu niên trong cuộc sống của họ, giao tiếp an toàn 
trên mạng về hành vi tự làm hại bản thân và tự tử. 

Tất cả các tài liệu của #chatsafe được biên soạn 
cho thanh thiếu niên và người lớn đều có sẵn trên 
trang mạng #chatsafe: orygen.org.au/chatsafe.
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Giới thiệu về #chatsafe 
dành cho cha mẹ và 
người chăm sóc

Cha mẹ và người chăm sóc thường là những người 
lớn đáng tin cậy nhất trong cuộc đời của thanh 
thiếu niên, và là nguồn thông tin và hỗ trợ quan 
trọng (5). Vì lý do này, điều quan trọng là cha mẹ 
và người chăm sóc phải có kiến thức và sự tự tin 
để nói chuyện với thanh thiếu niên về các chủ đề 
nhạy cảm như tự làm hại bản thân và tự tử.

Điều quan trọng nữa là cha mẹ và người chăm sóc 
cảm thấy thoải mái khi nói chuyện với thanh thiếu 
niên về mạng xã hội, vì các nền tảng trực tuyến là 
nơi phổ biến để thanh thiếu niên xây dựng ý thức 
cộng đồng và sự gắn bó, cũng như tìm kiếm thông 
tin về các chủ đề nhất định. Chúng tôi biết rằng việc 
nói chuyện với thanh thiếu niên về mạng xã hội có 
thể khó khăn. Chúng tôi cũng biết rằng khi bạn thêm 
sức khỏe tâm thần, tự làm hại bản thân và tự tử vào 
các cuộc trò chuyện đó, bạn có thể cảm thấy choáng 
ngợp và khó biết nên bắt đầu cuộc trò chuyện đó 
như thế nào. Đó là khi tài liệu này sẽ giúp ích.

Chúng tôi đã tạo ra #chatsafe dành cho cha 
mẹ và người chăm sóc để giúp người lớn cảm 
thấy tự tin hơn và được trang bị tốt hơn để hỗ 
trợ thanh thiếu niên của họ giao tiếp an toàn 
trên mạng về tự làm hại bản thân và tự tử.

Trong tài liệu này, chúng tôi sử dụng cụm từ 'con trẻ 
của bạn' để chỉ bất kỳ ai từ 12-25 tuổi mà bạn có thể 
có mối liên hệ cá nhân với tư cách là cha mẹ, người 
giám hộ, người chăm sóc hoặc người thân trực hệ.

Tài liệu này sẽ cung cấp thông tin về cách bạn có 
thể làm gương trong việc sử dụng ngôn ngữ an 
toàn khi nói về tự làm hại bản thân và tự tử, cách 
hỗ trợ con bạn tạo ra nội dung an toàn về những 
chủ đề này, và cách giúp con bạn đưa ra quyết định 
về loại nội dung trên mạng mà con muốn xem. 

Việc trò chuyện sớm và cởi mở về những vấn đề này 
rất quan trọng khi hỗ trợ thanh thiếu niên, đặc biệt 
là khi họ đang đang tự làm hại bản thân hoặc có ý 
định tự tử, hoặc khi tiếp xúc với thông tin về những 
chủ đề này mà họ có thể cảm thấy khó chịu. Bằng 
cách nâng cao kiến ​​thức và sự tự tin của bản thân để 
giao tiếp về tự làm hại bản thân và tự tử một cách 
an toàn, bạn có thể khuyến khích con trẻ của mình 
làm điều tương tự - cả trực tuyến và ngoài đời thực.

Tài liệu này được chia thành bốn phần: 

	· Phần 1. Lời khuyên chung.  
Phần này cung cấp thông tin tổng quát về tầm quan 
trọng của việc nói chuyện với thanh thiếu niên về tự 
làm hại bản thân và tự tử.

	· Phần 2. Giao tiếp an toàn trên mạng về tự làm hại 
bản thân và tự tử là gì?  
Phần này cung cấp thông tin về cách bạn có thể hỗ 
trợ con của bạn tạo, xem và phản hồi nội dung trên 
mạng về hành vi tự làm hại bản thân và tự tử một 
cách an toàn. 

	· Phần 3. Phát trực tiếp, trò chơi, giao ước, tin giả và 
các cộng đồng. 

	· Phần 4. Chăm sóc bản thân và con của bạn. 
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Việc nói chuyện với con  
của bạn về tự làm hại bản 
thân và tự tử là an toàn  
và quan trọng

Cha mẹ và người chăm sóc có thể đóng một vai trò 
quan trọng trong việc giúp thanh thiếu niên hiểu 
về sức khỏe tâm thần và trải nghiệm về tự làm 
hại bản thân và tự tử. Họ cũng có thể đóng vai trò 
quan trọng trong việc hỗ trợ thanh thiếu niên tìm 
giúp đỡ nếu cần. Tuy nhiên, nhiều cha mẹ và người 
chăm sóc cảm thấy lo lắng và không biết cách nói 
chuyện với thanh thiếu niên về các chủ đề như sức 
khỏe tâm thần, tự làm hại bản thân và tự tử (6).

Việc nói về tự làm hại  
bản thân và tự tử có  
thể gây khó chịu

Nhiều người lớn lo lắng rằng việc nói chuyện với thanh 
thiếu niên về tự làm hại bản thân và tự tử có thể khiến 
các em nảy sinh ý nghĩ đó hoặc góp phần vào hành vi 
tự tử. Nghiên cứu cho thấy điều này là không đúng. 
Có rất nhiều bằng chứng cho thấy việc nói chuyện với 
thanh thiếu niên về tự tử là an toàn nếu bạn lo lắng về 
các em hoặc nếu có trường hợp tự tử xảy ra trong cộng 
đồng của bạn (7-9). Trên thực tế, những thanh thiếu 
niên đã nói với nhóm #chatsafe rằng họ muốn cha mẹ 
lắng nghe họ và có thể nói chuyện cởi mở về tự làm hại 
bản thân và tự tử.

Trải nghiệm tự làm hại  
bản thân và tự tử là gì?

Khi chúng ta nói về "trải nghiệm tự làm hại bản thân 
và tự tử", chúng ta muốn nói đến bất kỳ lúc nào ai 
đó đã trải qua hành vi tự làm hại bản thân hoặc tự 
tử hoặc biết người khác đã trải qua những việc này. 
Những trải nghiệm này sẽ khác nhau đối với mỗi 
người nhưng có thể bao gồm những thanh thiếu 
niên đã tự làm hại bản thân hoặc có suy nghĩ, cảm 
giác hoặc hành vi tự tử, cũng như những thanh 
thiếu niên đã chứng kiến hoặc nghe về những người 
khác có những trải nghiệm này. Những trải nghiệm 
này có thể xảy ra trực tuyến hoặc ngoài đời.

Khi nào cha mẹ nên nói 
chuyện với con về tự làm 
hại bản thân hoặc tự tử?

Có một số lý do khiến bạn muốn nói chuyện 
với con về việc tự làm hại bản thân hoặc tự 
tử. Một số trong đó có thể bao gồm:

	· Bạn lo lắng cho con và sự an toàn của con,

	· Bạn lo lắng cho một trong những người bạn hoặc 
người quen của con,

	· Một vụ tự tử đã xảy ra trong cộng đồng địa phương 
của bạn hoặc tại trường học của con trẻ,

	· Một nhân vật của công chúng hoặc người nổi tiếng 
đã chết do tự tử và đang được thảo luận trên các 
phương tiện truyền thông,

	· Thông tin về tự làm hại bản thân hoặc tự tử đang 
được chia sẻ trong cộng đồng của bạn hoặc trên 
mạng xã hội,

	· Một văn bản học đường bao gồm chủ đề tự làm hại 
bản thân hoặc tự tử, hoặc là

	· Một chương trình truyền hình (TV) hoặc phim mà con 
trẻ đã xem có đề cập đến tự làm hại bản thân hoặc 
tự tử hoặc có nhân vật tự làm hại bản thân hoặc chết 
vì tự tử.

Khi những điều này xảy ra, điều quan trọng là bạn 
phải cảm thấy thoải mái và tự tin để trao đổi về vấn đề 
tự làm hại bản thân hoặc tự tử với con trẻ của mình. 
Việc bỏ qua thông tin về tự làm hại bản thân và tự tử, 
hoặc không nói về những chủ đề này khi chúng xuất 
hiện, có thể làm tăng sự định kiến về các chủ đề này. 
Điều này có thể khiến những thanh thiếu niên nghĩ 
rằng họ cũng nên tránh nói về tự làm hại bản thân 
hoặc tự tử (10), điều này có thể ngăn cản họ tìm giúp 
đỡ khi cần thiết, và hạn chế cơ hội có những cuộc trò 
chuyện hữu ích và an toàn về những chủ đề này.
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Dưới đây là một số điều bạn có thể làm 
khi nói chuyện với thanh thiếu niên về 
tự làm hại bản thân hoặc tự tử:
	· Hãy bình tĩnh và cân nhắc những gì bạn muốn nói 

trước. Có thể hữu ích khi viết ra những suy nghĩ 
hoặc cảm xúc và những điều bạn muốn nói trước khi 
bắt đầu cuộc trò chuyện.

	· Hãy trung thực. Bạn có thể nói với con trẻ nếu bạn 
cảm thấy cuộc trò chuyện là khó xử hoặc không thoải 
mái. Con cũng có thể cảm thấy như vậy, vì vậy bằng 
cách nói về cảm xúc của mình, bạn có thể cho con 
thấy rằng con cũng có thể thoải mái thể hiện sự yếu 
đuối và sự thành thật của mình. Có lý do tại sao bạn 
muốn bắt đầu cuộc trò chuyện này, vì vậy hãy trung 
thực về lý do đó là gì.

	· Hãy dùng ngôn từ rõ ràng và trực diện. Tránh sử 
dụng ngôn ngữ mơ hồ có thể khiến con trẻ thấy khó 
hiểu về những gì bạn đang cố gắng diễn đạt.

	· Cho con thời gian để bày tỏ suy nghĩ của bản thân 
trong một môi trường không phán xét. Hỏi xem họ 
cảm thấy thế nào và có điều gì họ muốn trút bỏ để 
giảm đi gánh nặng trong lòng không. Hãy nhớ rằng, 
con có thể chưa sẵn sàng nói chuyện ngay lập tức, 
vì vậy nếu bạn quyết định trì hoãn cuộc trò chuyện, 
hãy cho con biết bạn sẽ quay lại vấn đề này vào một 
thời điểm khác. Hãy cho họ biết bạn sẽ sẵn lòng lắng 
nghe khi họ sẵn sàng nói chuyện.

	· Cố gắng không phản ứng lại hoặc hoảng sợ. Con 
trẻ của bạn có thể nói điều gì đó khiến bạn lo lắng 
hoặc cảm thấy lo ngại. Cố gắng ở bên con trong 
khoảnh khắc đó và thể hiện rằng bạn luôn ở bên 
cạnh con và sẵn sàng lắng nghe. Hãy nhớ rằng cũng 
không sao nếu bạn cảm thấy bế tắc và không biết 
phải làm gì.

	· Bạn không cần phải có giải pháp. Thanh thiếu niên 
đã nói với nhóm #chatsafe rằng đôi khi chỉ cần nói 
chuyện với một người lớn, người chỉ lắng nghe mà 
không phán xét sẽ giúp ích cho họ. Thông thường, 
thanh thiếu niên có thể không cần câu trả lời cho vấn 
đề của họ để cảm thấy nhẹ nhõm. Chỉ cần một người 
lớn lắng nghe họ, thể hiện sự quan tâm và không vội 
vàng đưa ra giải pháp cũng đã rất hữu ích.

	· Cung cấp thông tin.

	· Hãy cho con biết về các dịch vụ hỗ trợ và nguồn lực 
có thể giúp đỡ.

	· Cùng nhau lập kế hoạch về những việc bạn sẽ làm 
tiếp theo, nếu nó phù hợp. Hãy nhớ rằng bạn có thể 
tự mình nói chuyện với các dịch vụ hỗ trợ để được tư 
vấn về cách hỗ trợ tốt nhất cho con trẻ của bạn.

	· Nếu bạn lo lắng về con trẻ, hãy hỏi thẳng xem con 
có đang nghĩ đến việc tự tử không. Nếu bạn lo rằng 
con có thể đang trải qua những suy nghĩ hoặc cảm 
xúc muốn tự tử, điều quan trọng là phải hỏi con một 
cách rõ ràng và thẳng thắn.

	· Hãy kết thúc cuộc trò chuyện theo cách động viên.  
Hãy để con trẻ của bạn biết rằng bạn đánh giá cao 
việc họ chia sẻ cảm xúc của mình hoặc bạn sẽ sẵn 
lòng để lắng nghe khi họ cảm thấy sẵn sàng chia 
sẻ. Ghi nhận trải nghiệm của họ bằng cách nhắc họ 
rằng họ thật can đảm khi nói về những cảm giác khó 
khăn. Bạn cũng nên thỏa thuận về một thời gian để 
nói chuyện lại với nhau và cho họ biết rằng bạn luôn 
sẵn lòng vì họ khi họ cần.

Cung cấp một không  
gian an toàn

Khi bạn trao đổi cởi mở với con trẻ về vấn đề tự làm 
hại bản thân hoặc tự tử, bạn đang cung cấp một 
không gian an toàn để họ chia sẻ những suy nghĩ 
và cảm xúc của họ với bạn. Bạn cũng đang cho con 
thấy rằng con có thể tìm đến bạn nếu đang lo lắng 
cho bản thân hoặc ai đó khác. Việc tạo ra kiểu giao 
tiếp cởi mở này là một cách quý giá để hỗ trợ thanh 
thiếu niên và có thể giúp giữ an toàn cho họ.
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Bảng 1. Những quan niệm sai lầm và sự thật về tự làm hại bản thân và tự tử

Quan niệm sai lầm… Sự thật…

Tự làm hại bản thân là tìm cách tự tử hoặc 
có nghĩa là người đó có ý định tự tử. 

Tự làm hại bản thân thường là cơ chế đối phó, và những người tự làm 
hại bản thân có nhiều lý do khác nhau. Đó không nhất thiết là tìm cách 
tự tử, và không phải lúc nào cũng có nghĩa là người đó đang nghĩ đến 
việc tự tử; tuy nhiên, có mối liên hệ giữa tự làm hại bản thân và tự tử. 
Những người tự làm hại bản thân có nguy cơ tự tử cao hơn trong tương 
lai. Một người cũng có thể vô tình tự làm hại bản thân nghiêm trọng 
hơn dự định, điều này có thể gây nguy hiểm đến tính mạng của họ.

Tự làm hại bản thân là để gây sự chú ý.
Hầu hết những người tự làm hại bản thân không tìm cách 
gây sự chú ý. Trên thực tế, nhiều người cố gắng hết sức 
để che giấu hành vi tự làm hại bản thân của mình.

Những người tự gây thương tích cho bản 
thân có thể mắc chứng rối loạn tâm thần.

Mặc dù hành vi tự gây thương tích phổ biến hơn ở những 
người có vấn đề về sức khỏe tâm thần, nhưng bất cứ ai cũng 
có thể nghĩ đến hoặc thực hiện hành vi này. Tự gây thương 
tích là một hành vi, không phải là một chứng rối loạn.

Không nên hỏi ai đó xem họ có 
đang có ý định tự tử hay không.

Việc sử dụng từ "tự tử" và hỏi trực tiếp một người về ý nghĩ hoặc hành 
vi tự tử không làm tăng cảm giác đau khổ hoặc nguy cơ gây hại.

Nói về tự tử sẽ gieo ý tưởng đó vào đầu 
ai đó hoặc khuyến khích họ tự tử.

Nói về tự tử một cách an toàn không gieo ý tưởng vào đầu ai đó 
hoặc làm tăng khả năng có ý nghĩ hoặc hành vi tự tử, và tránh nói 
về tự tử không làm cho nó biến mất. Trên thực tế, cho một người 
cơ hội nói về suy nghĩ, cảm xúc hoặc hành vi của họ liên quan đến 
tự tử có thể hữu ích cho họ và có thể giảm nguy cơ gây hại.

Chúng ta có thể nói bất cứ điều 
gì mình muốn về tự tử. 

Một số ngôn từ hoặc nội dung về tự tử có thể không hữu ích và 
gây đau khổ. Sử dụng ngôn ngữ không an toàn hoặc chia sẻ nội 
dung mô tả hành vi tự tử, địa điểm hoặc cách thức tự tử có thể 
làm tăng nguy cơ gây hại cho những người có thể nhìn thấy nó. 

Điều quan trọng là sử dụng ngôn ngữ an toàn khi 
nói về tự tử trên mạng và đảm bảo rằng nội dung 
không an toàn được trình báo hoặc xóa bỏ. 

Chỉ một số người nhất định sẽ cảm 
thấy muốn tự tử trong đời, ví dụ như 
những người mắc bệnh tâm thần.

Mặc dù có nhiều yếu tố có thể khiến một người dễ có ý nghĩ hoặc 
hành vi tự tử, nhưng tự tử có thể ảnh hưởng đến bất kỳ ai.

Bảng, tiếp theo ở trang sau

Những quan niệm  
sai lầm về tự làm hại  
bản thân và tự tử

Điều quan trọng là phải thừa nhận và 
thách thức một số quan niệm sai lầm phổ 
biến về tự làm hại bản thân và tự tử. 
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Quan niệm sai lầm… Sự thật…

Rất dễ nhận biết ai đó đang có ý định 
tự tử khi giao tiếp trên mạng.

Rất khó để nhận biết liệu ai đó có ý định tự tử khi giao 
tiếp trên mạng. Nhiều người sẽ không trực tiếp nói với ai 
rằng họ đang có ý nghĩ tự tử, và các dấu hiệu cảnh báo 
có thể bị bỏ qua vì chúng khó nhận biết trên mạng.

Những người nói về việc có ý nghĩ 
hoặc kế hoạch tự tử trên mạng chỉ 
đang gây chú ý và sẽ không bao giờ 
thực hiện hoặc chết vì tự tử.

Cảm giác đau khổ tột cùng hoặc tuyệt vọng là phổ biến ở những 
người có ý nghĩ tự tử, và có thể khiến họ nghĩ rằng tự tử là lựa 
chọn duy nhất của mình. Điều quan trọng là phải xem xét nghiêm 
túc tất cả các dấu hiệu cảnh báo hoặc các cuộc trò chuyện về tự tử, 
và sử dụng ngôn ngữ không phán xét khi giao tiếp trên mạng.

Tự tử là kết quả của một nguyên 
nhân hoặc sự kiện duy nhất.

Tự tử là một vấn đề phức tạp và không thể được giải thích bằng 
bất kỳ nguyên nhân hoặc sự kiện duy nhất nào. Hầu hết các 
trường hợp, có nhiều yếu tố nguy cơ cùng tác động khiến một 
người dễ có nguy cơ tự tử hơn. Những yếu tố nguy cơ này sẽ 
ảnh hưởng đến mỗi người mỗi khác, và một yếu tố nguy cơ 
đối với người này có thể không phải đối với người khác.

Những người có ý nghĩ hoặc tìm 
cách tự tử đều quyết tâm chết.

Đôi khi, những người có ý nghĩ tự tử hoặc tìm cách tự tử không 
nhất thiết muốn chết. Thay vào đó, họ có thể tin rằng họ không 
còn lựa chọn hoặc cách nào khác để đối phó. Nhận được hỗ trợ kịp 
thời có thể làm giảm bớt sự đau khổ này và ngăn ngừa tự tử.

Không ai có thể làm gì để ngăn chặn 
tự tử. Các vụ tự tử và cái chết xảy ra 
mà không có dấu hiệu báo trước.

Tự tử là điều có thể phòng ngừa được. Sự hỗ trợ phù hợp rất hiệu 
quả trong việc ngăn ngừa các hành vi tìm cách tự tử và các trường 
hợp tử vong do tự tử. Điều quan trọng là phải biết cách nhận ra khi 
nào một người có nguy cơ, và có thể hỗ trợ họ tìm kiếm giúp đỡ.

Mạng xã hội có thể là  
một nguồn hỗ trợ quan 
trọng cho thanh thiếu niên

Thanh thiếu niên đang dành ngày càng nhiều thời 
gian trên mạng xã hội, và chúng ta biết rằng họ 
thường coi các nền tảng mạng xã hội là nơi an 
toàn để nói về suy nghĩ và cảm xúc của mình. 

Thanh thiếu niên đã nói với chúng tôi rằng mạng xã hội:

	· Giúp họ xây dựng ý thức cộng đồng và kết nối xã hội,

	· Cung cấp một cách dễ dùng và thích hợp để tìm kiếm 
trợ giúp và tìm kiếm thông tin, và

	· Là một nền tảng để họ thảo luận về cảm xúc của 
mình một cách không bị định kiến.

Vì lý do này, một số thanh thiếu niên có 
thể tìm đến mạng xã hội để giao tiếp về 
việc tự làm hại bản thân và tự tử. 

Chúng tôi biết rằng việc tiếp xúc với nội dung tự làm 
hại bản thân và tự tử trên mạng có thể gây nguy 
hiểm cho giới trẻ, đặc biệt nếu thông tin được chia 
sẻ một cách không an toàn hoặc không hữu ích. Ví 
dụ, nội dung bao gồm thông tin hoặc hình ảnh gây 
sốc có thể gây đau khổ hoặc khiến giới trẻ bắt chước 
những gì họ thấy hoặc đọc được (11). Tuy nhiên, 
nghiên cứu đã chỉ ra tỷ lệ tự tử có thể giảm khi thông 
tin về tự tử trên các phương tiện truyền thông chính 
thống được chia sẻ một cách có trách nhiệm và tế 
nhị. Vì lý do này, các hướng dẫn #chatsafe đã được 
tạo ra để giúp giới trẻ có những cuộc trò chuyện an 
toàn trên mạng và khuyến khích họ tạo ra và chia 
sẻ thông tin một cách an toàn và có trách nhiệm.
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Giao tiếp an toàn trên 
mạng về tự làm hại 
bản thân và tự tử là gì?



Giao tiếp an toàn trên mạng đề cập đến ngôn ngữ 
mà người trẻ sử dụng, nội dung trực tuyến bằng lời 
nói và hình ảnh mà họ tạo ra và tiếp thu, cũng như 
sự hỗ trợ mà họ có thể dành cho nhau trên mạng. 

Cha mẹ và người chăm sóc nên biết sự khác biệt giữa 
ngôn ngữ an toàn và không an toàn, và tự mình thực 
hành giao tiếp an toàn - cả trên mạng lẫn ngoài đời 
thực. Điều này là bởi vì thanh thiếu niên có thể bắt 
chước ngôn ngữ mà chúng ta sử dụng, và trong khi 
giao tiếp an toàn có thể làm giảm định kiến về tự làm 
hại bản thân và tự tử, thì ngôn ngữ không an toàn có 
thể củng cố định kiến có hại (12). Ngôn ngữ không an 
toàn cũng có thể vô tình gửi thông điệp đến ai đó rằng 
chúng ta không phải là người an toàn để nói chuyện 
về việc tự làm hại bản thân và tự tử. Điều quan trọng 
là người lớn phải làm gương về ngôn ngữ để khởi 
xướng cuộc trò chuyện và khuyến khích thanh thiếu 
niên tìm đến họ nếu các em cảm thấy không an toàn.

Bạn có thể sử dụng thông tin này như 
thế nào
Phần này cung cấp thông tin về cách con trẻ của bạn có 
thể tạo và phản hồi nội dung trên mạng về tự làm hại 
bản thân và tự tử một cách an toàn, bao gồm việc kể 
câu chuyện của chính mình, liên hệ với người mà con lo 
lắng về và tưởng nhớ người đã chết do tự tử. Cha mẹ 
và người chăm sóc có thể sử dụng thông tin này để làm 
gương về hành vi an toàn và hỗ trợ con trẻ giữ an toàn 
trên mạng. Bạn có thể muốn sử dụng thông tin này như 
một điểm khởi đầu cho các cuộc trò chuyện với con trẻ 
về cách chúng tiếp xúc với nội dung tự làm hại bản thân 
và tự tử trên mạng, hoặc như một hướng dẫn để tham 
khảo trước, trong và sau những cuộc trò chuyện này. 

Từ ngữ và  
hình ảnh rất quan trọng

#chatsafe khuyến khích cha mẹ và người chăm sóc sử 
dụng ngôn ngữ an toàn khi nói chuyện với con trẻ về tự 
làm hại bản thân và tự tử. Cha mẹ và người chăm sóc cũng 
nên giúp trẻ hiểu tầm quan trọng của giao tiếp an toàn 
và khuyến khích trẻ sử dụng ngôn ngữ an toàn khi giao 
tiếp với bạn bè về vấn đề tự làm hại bản thân và tự tử. 

Mặc dù một số cha mẹ và người chăm sóc có thể 
lo lắng về việc con trẻ giao tiếp trên mạng về tự 
làm hại bản thân hoặc tự tử, nhưng những cuộc 
trò chuyện này vẫn diễn ra và có thể hữu ích cho 
con trẻ nếu con giao tiếp một cách an toàn. 

Điều quan trọng là sử dụng ngôn ngữ không định kiến 
và tập trung vào những câu chuyện về hy vọng, sự hồi 
phục và tìm giúp đỡ. Bằng cách khuyến khích con trẻ 
nói về cảm xúc của mình với người mà con tin tưởng, 
tập trung vào việc tự làm hại bản thân và tự tử là những 
hành vi có thể phòng ngừa được, và nhắc con rằng luôn 
có sự giúp đỡ, bạn có thể trang bị cho con những kỹ năng 
để có những cuộc trò chuyện này một cách an toàn.

Ví dụ về ngôn ngữ an toàn và không an toàn được bao 
gồm trong bảng dưới đây. Chúng tôi biết rằng ở một số 
nơi, việc sử dụng ngôn ngữ không an toàn mà chúng tôi 
đã liệt kê bên dưới là rất phổ biến, và việc thay đổi những 
thói quen này có thể khó khăn. Chúng tôi khuyến khích các 
bậc cha mẹ và người chăm sóc sử dụng ngôn ngữ an toàn 
khi nói về những chủ đề này càng nhiều càng tốt. Nhận 
thức được những lựa chọn thay thế này và hiểu tại sao 
ngôn ngữ lại quan trọng có thể là bước đầu tiên có giá trị. 
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Bảng 2. Ngôn ngữ không an toàn và an toàn

Ngôn ngữ không an toàn Các lựa chọn thay thế an 
toàn Tại sao?

Ví dụ như việc mô tả tự tử như 
một tội ác hoặc tội lỗi, chẳng hạn 
như dùng từ “phạm tội tự tử”.

Sử dụng ngôn ngữ không 
phán xét, ví dụ: “tự kết liễu 
đời mình”, “đã chết do tự tử”, 
hoặc “cái chết do tự tử”.

Việc mô tả tự tử là tội ác hoặc tội lỗi sẽ làm 
gia tăng định kiến đối với những người 
từng có suy nghĩ hoặc hành động tự tử, và 
đối với những người đã mất người thân vì 
tự tử. Điều này cũng có thể khiến những 
người có nguy cơ cảm thấy bị cô lập và có 
thể khiến họ không muốn tìm giúp đỡ. 

Mô tả tự tử như một “giải pháp” 
cho các vấn đề trong cuộc sống, 
căng thẳng hoặc rối loạn sức 
khỏe tâm thần. Ví dụ: “họ đang 
ở một nơi tốt đẹp hơn” hoặc “sự 
đau khổ của họ đã chấm dứt”.

Nhấn mạnh sự giúp đỡ, hy 
vọng và phục hồi. Cần làm 
rõ rằng tự tử có thể phòng 
ngừa được và không phải là 
điều không thể tránh khỏi.

Mô tả tự tử như một "giải pháp" có thể 
khiến người khác bắt chước hành vi này 
Điều này cũng có thể khuyến khích những 
người có nguy cơ coi tự tử là một lựa chọn 
thực sự, thay vì sử dụng các cách thức ứng 
phó, tìm hỗ trợ và trợ giúp chuyên nghiệp.

Mô tả tự tử là hoa mỹ, lãng 
mạn hoặc hấp dẫn, ví dụ: “được 
đoàn tụ với người thân yêu”.

Sử dụng ngôn ngữ trung 
lập, ví dụ: “tìm cách tự tử” 
hoặc “chết do tự tử”.

Việc dùng từ hoa mỹ để mô tả tự tử có thể 
ảnh hưởng đến những người có nguy cơ 
khiến họ tìm đến hành vi này. Nói về người 
đã chết vì tự tử bằng ngôn ngữ không an 
toàn này có thể khuyến khích người khác bắt 
chước hành vi hoặc cố gắng tự tử của họ.

Nói về tự tử theo cách khiến nó có 
vẻ không nghiêm trọng và phức 
tạp. Ví dụ: đổ lỗi cho cái chết do tự 
tử là do một sự kiện duy nhất hoặc 
ngụ ý rằng tự tử là kết quả của một 
nguyên nhân duy nhất, chẳng hạn 
như bị bắt nạt hoặc trầm cảm.

Nói về các dấu hiệu cảnh báo tự 
tử và nhắc nhở mọi người rằng 
không có một nguyên nhân duy 
nhất nào dẫn đến tự tử. Cần lưu 
ý không nên suy đoán về các 
nguyên nhân hoặc yếu tố nguy 
cơ cụ thể có thể dẫn đến một 
vụ tự tử cụ thể. Bàn tán trong 
bối cảnh này có thể xâm phạm 
quyền riêng tư và gây hại.

Tự tử là một vấn đề phức tạp và hiếm khi 
chỉ do một nguyên nhân duy nhất. Việc đơn 
giản hóa quá mức vấn đề tự tử có thể góp 
phần tạo ra những định kiến có hại và khiến 
mọi người khó nhận biết được các dấu hiệu 
cảnh báo và yếu tố nguy cơ khác nhau. Việc 
đơn giản hóa nguyên nhân tự tử cũng có 
thể khiến những người đồng cảm với một 
nguyên nhân cụ thể gặp nguy cơ cao hơn.

Việc cường điệu vấn đề tự tử, ví 
dụ như dùng các cụm từ “dịch 
bệnh tự tử”, “tỷ lệ tăng vọt” hoặc 
“ai ai cũng tự kết liễu đời mình”.

Sử dụng ngôn ngữ trung lập 
và chính xác hơn, ví dụ như 
“tỷ lệ tự tử ngày càng tăng”. 
Nhấn mạnh rằng tự tử có 
thể phòng ngừa được.

Ngôn ngữ phóng đại hoặc cường điệu 
có thể khiến tự tử trở thành một kết quả 
dễ đoán hoặc không thể ngăn chặn, điều 
này có thể tạo ra cảm giác tuyệt vọng 
cho những người đang có nguy cơ.

Tránh phán xét và lặp lại những 
quan niệm sai lầm, kỳ thị hoặc 
định kiến. Ví dụ như “tự sát là 
dành cho kẻ hèn nhát”, hoặc 
“đó là một xu hướng, mốt, 
hay kiểu emo hoặc goth”.

Sử dụng ngôn ngữ không 
phán xét và cung cấp các 
thông tin thực tế về tự tử để 
chống lại những quan niệm 
sai lầm hoặc định kiến.

Những quan niệm sai lầm và định kiến về 
tự tử có thể cản trở bạn nhận biết thời điểm 
một ai đó thực sự gặp nguy cơ. Định kiến 
cũng góp phần tạo ra những quan niệm 
sai lầm về những người dễ có nguy cơ tự 
tử và có thể khiến họ cảm thấy bị cô lập 
hoặc nản lòng không muốn tìm giúp đỡ.

Bảng, tiếp theo ở trang sau
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Ngôn ngữ không an toàn Các lựa chọn thay thế 
an toàn Tại sao?

Cung cấp thông tin chi tiết 
về một vụ tự tử hoặc tìm 
cách tự tử. Ví dụ: thông tin về 
cách thức hoặc địa điểm.

Cân nhắc lại xem có cần thiết 
phải đề cập đến bất kỳ chi 
tiết nào về cái chết do tự 
tử hoặc tìm cách tự tử hay 
không. Thay vào đó, sử dụng 
các từ ngữ chung chung.

Thông tin chi tiết về tự làm hại bản thân 
hoặc tự tử có thể gây khó chịu cho người 
xem. Nó cũng có thể khiến một số người 
bắt chước hoặc làm theo những gì họ thấy.

Mô tả tự tử như một kết quả 
mong muốn, ví dụ: “thành 
công”, “không thành công” 
hoặc “nỗ lực thất bại”.

Sử dụng ngôn ngữ trung 
lập như “chết do tự tử”, “tìm 
cách tự tử” hoặc “tìm cách 
nhưng không gây tử vong”.

Nói rằng một vụ tự tử là “thành công” ngụ 
ý rằng điều gì đó tích cực đã đạt được, 
mặc dù tự tử là một kết quả bi thảm. 
Mặt khác, “không thành công” hoặc “nỗ 
lực thất bại” cho thấy người đó chưa đạt 
được kết quả mong muốn, điều này có 
thể dẫn đến việc người ta sử dụng các 
cách thức có tính sát thương cao hơn.

Gán nhãn cho người đó. 
Ví dụ, là “kẻ thích gây chú 
ý” hoặc “kẻ nói dối”. 

Đưa ra những bình luận phán 
xét hoặc hạ thấp, ví dụ: “lại nữa 
à” hoặc “đừng gây chú ý nữa”.

Xem xét các cuộc trò chuyện 
về tự tử một cách nghiêm 
túc và sử dụng ngôn từ 
không mang tính phán 
xét khi nói về một người 
từng tìm cách tự tử.

Những người thảo luận về vấn đề tự 
tử thường đang phải trải qua cảm giác 
đau khổ tột cùng hoặc tuyệt vọng sâu 
sắc. Ngôn ngữ kỳ thị hoặc phán xét có 
thể khiến những người có nguy cơ cảm 
thấy bị cô lập hơn, nhưng hỗ trợ đúng 
lúc có thể ngăn chặn hành vi tự tử.

Việc khuyến khích tự làm 
hại bản thân hoặc tự tử, ví 
dụ như “cứ làm đi”, hoặc 
“bạn còn chờ gì nữa?”.

Thể hiện sự đồng cảm 
và khuyến khích người 
đó tìm giúp đỡ.

Những biểu hiện tự làm hại bản thân 
và tự tử luôn cần được xem xét nghiêm 
túc. Một người dễ bị tổn thương có thể 
hành động theo những bình luận khuyến 
khích hành vi tự làm hại bản thân hoặc 
tự tử, dẫn đến thương tích hoặc tử vong. 
Khuyến khích tìm giúp đỡ có thể ngăn 
ngừa tự làm hại bản thân và tự tử.
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Khung 1. Giao tiếp trực quan

Nội dung không an toàn

Nội dung mô tả địa điểm tự làm hại bản thân hoặc tự 
tử. Ví dụ: khi nào và ở đâu một sự việc cụ thể xảy ra.

Nội dung mô tả cách thức, quá trình hoặc diễn biến 
dẫn đến hành vi tự làm hại bản thân hoặc tự tử. 
Ví dụ: người đó đã làm gì hoặc làm như thế nào.

Nội dung hướng dẫn mô tả cách thức thực 
hiện hành vi tự làm hại bản thân hoặc tự tử. 

Nội dung mô tả kết quả của hành vi tự làm hại 
bản thân hoặc tự tử. Điều này có thể bao gồm nội 
dung cho thấy một người hoặc một địa điểm trước 
và sau khi hành vi tự làm hại bản thân hoặc tự tử 
xảy ra. Ví dụ: ảnh hoặc video so sánh cá nhân hoặc 
các bộ phận cụ thể trên cơ thể một người trước 
và sau khi họ có hành vi tự làm hại bản thân.

Nội dung mô tả người thân hoặc bạn bè 
đang đau buồn của một người đã chết do 
tự tử, mà không có sự cho phép của họ. 

Ví dụ: ảnh hoặc video về thi thể của người đã khuất, 
tại địa điểm họ qua đời, hoặc từ lễ viếng tang lễ.

Nội dung mô tả bất kỳ điều gì được nêu ở trên dưới 
hình thức làm mờ hoặc che mờ, nhưng lại đính kèm 
các chi tiết không an toàn trong phần văn bản đi 
cùng. Ví dụ: mô tả về một cách thức hoặc địa điểm 
cụ thể trong chú thích, hộp mô tả hoặc hashtag.

Cách con trẻ của  
bạn có thể tạo nội dung  
về trải nghiệm của chính  
mình một cách an toàn

Hướng dẫn #chatsafe khuyến khích thanh thiếu niên 
dừng lại và dành thời gian suy nghĩ về nội dung họ 
đang đăng tải trên mạng và lý do tại sao họ đăng 
tải nó. Cũng có thể hữu ích khi nhắc họ suy nghĩ về 
việc nội dung của mình có thể ảnh hưởng thế nào 
đến bản thân và người khác, cũng như liệu có cách 
giao tiếp nào khác an toàn và hữu ích hơn không.

Những lưu ý về  
giao tiếp trên mạng

Nếu con trẻ có dự định tạo và đăng tải nội dung trên 
mạng liên quan đến tự làm hại bản thân hoặc tự tử, 
điều quan trọng là nên nhắc con về những điều sau:

	· Con có thể không kiểm soát được ai xem nội dung 
của mình, và bất cứ ai cũng có thể xem được. Người 
khác cũng có thể chia sẻ, tải xuống, chụp ảnh màn 
hình, quay màn hình hoặc chỉnh sửa nội dung của 
con. Điều này có thể gây ra những ảnh hưởng lâu dài 
và tác động tiêu cực đến con, các mối quan hệ và sự 
nghiệp của con.

	· Nội dung không chính xác, kỳ thị hoặc không an toàn 
có thể ảnh hưởng tiêu cực đến người khác.

	· Internet có thể tồn tại vĩnh viễn: "một khi đã lên 
mạng, sẽ luôn ở trên mạng".

	· Thuật toán mạng xã hội của con có thể bị ảnh hưởng 
bởi các bài đăng của con, có nghĩa là con có thể thấy 
nhiều nội dung tự làm hại bản thân và tự tử hơn. 

	· Tạm dừng và suy nghĩ trước khi đăng bài.

	· Có kế hoạch dự phòng, trong trường hợp con cảm 
thấy không ổn sau khi tạo và đăng nội dung của 
riêng mình.

Giống như lời nói, một số nội  
dung trực quan cũng có thể gây hại
Nội dung trực quan bao gồm ảnh chụp, video, 
bài phát trực tiếp hoặc ghi hình sẵn, ảnh GIF, 
ảnh chế (meme), tin ngắn (story), thước phim 
(reel), hoạt họa, biểu tượng cảm xúc (emoji), nhãn 
dán và các nội dung dạng hình ảnh khác. 

Khung 1 bên dưới bao gồm các loại nội dung trực 
quan có thể gây ảnh hưởng tiêu cực đến những người 
xuất hiện trong nội dung, cũng như những người xem 
chúng. Ví dụ, hình ảnh không an toàn có thể vi phạm 
quyền riêng tư, gây đau khổ, quảng bá một số cách 
thức hoặc địa điểm tự làm hại bản thân và tự tử, và 
ảnh hưởng đến những người có nguy cơ, khiến họ 
bắt chước hành vi tự làm hại bản thân hoặc tự tử.

Khi đăng tải nội dung trực quan, bạn hoặc con 
trẻ có thể cân nhắc thêm chú thích hoặc hộp mô 
tả để cung cấp ngữ cảnh, ví dụ: thông tin nền.
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Đăng bài về bản thân

Trước khi con trẻ đăng bài về bản thân 
Nếu con trẻ muốn đăng nội dung trên mạng về trải 
nghiệm tự làm hại bản thân hoặc tự tử của mình, 
đây là một số câu hỏi hữu ích bạn có thể hỏi con:

	· Chia sẻ trải nghiệm trực tuyến sẽ khiến con cảm thấy 
thế nào? Việc nhờ bạn bè hoặc người trong gia đình 
đọc trước có giúp ích gì không?

	· Tại sao con lại đăng bài? 

	· Con hy vọng đạt được điều gì bằng cách chia sẻ trải 
nghiệm của mình? Con muốn nâng cao nhận thức 
hay con đang tìm hỗ trợ? Có cách nào hiệu quả hơn 
để đạt được những điều đó không?

	· Con có cần giúp đỡ không? Ai là người tốt nhất để 
giúp con? Con có nghĩ rằng sẽ hữu ích cho con khi 
nói chuyện với chuyên gia sức khỏe tâm thần về trải 
nghiệm hiện tại hoặc trước đây của con với những 
suy nghĩ, cảm xúc hoặc hành vi tự tử không? Những 
nguồn lực, người hoặc bạn bè nào có thể giúp con? 

	· Con cảm thấy thoải mái khi chia sẻ những điều gì? 
Con muốn giữ kín hoặc bỏ qua những gì?

	· Ai sẽ xem bài đăng của con? Ví dụ: con đang đăng bài 
trên một trang mạng về sức khỏe tâm thần chuyên 
nghiệp, một diễn đàn ẩn danh hay một nền tảng 
công khai?

	· Bài đăng của con có thể ảnh hưởng đến bạn bè, các 
thành viên khác trong gia đình và đồng nghiệp của 
con như thế nào?

	· Liệu những người đã đọc bài đăng của con có biết 
cách giúp đỡ bản thân hoặc những người thân yêu 
của họ sau khi đọc về trải nghiệm của con không? 
Nếu không, có thể hữu ích nếu cung cấp một số gợi ý 
về những gì đã giúp con trong quá khứ.

	· Việc chia sẻ có gây ra hậu quả nào khác không?  
Lợi ích có lớn hơn bất lợi không?

	· Con có thể tự chăm sóc bản thân như thế nào sau 
khi đăng bài?

Nếu con cần giúp đỡ
Nếu con trẻ đăng bài vì cần giúp đỡ, hãy khuyến 
khích con gửi tin nhắn riêng hoặc tin nhắn trực 
tiếp cho người mà con quen biết, chẳng hạn như 
một người khác trong gia đình hoặc một người 
bạn mà con tin tưởng và có thể giúp đỡ con, 
thay vì đăng công khai. Trong tin nhắn, con nên 
nói rõ rằng con cần giúp đỡ. Việc nhắc con rằng 
bạn bè không phải là người chịu trách nhiệm 
cho sự an toàn của con cũng là điều hữu ích.

Nếu con đăng bài vì những lý do khác 
Nếu con chọn tạo và đăng nội dung về trải nghiệm 
của chính mình vì những lý do khác, ví dụ, nếu con 
muốn chia sẻ câu chuyện của mình, con có thể 
dùng nội dung đó để nhấn mạnh sự giúp đỡ, hy 
vọng và sự phục hồi. Ví dụ, con có thể bao gồm:

	· Những yếu tố đã ngăn con hành động theo suy nghĩ 
hoặc thôi thúc đó.

	· Những người, địa điểm, chiến thuật và điểm mạnh 
cá nhân đã giúp con đối phó.

	· Những điều con đã đạt được.

	· Những trải nghiệm tích cực khi tìm giúp đỡ, ví dụ, 
nói chuyện với bạn bè hoặc người thân.

	· Quá trình hồi phục là một quá trình thăng trầm và có 
thể mỗi người mỗi khác. 

	· Những thông điệp khuyến khích tìm giúp đỡ.

	· Liên kết đến các đường dây trợ giúp.

Nội dung này có thể là riêng tư hoặc công khai. Trước 
khi đăng tải nội dung, con trẻ nên quyết định xem có 
cho phép bình luận hay không. Nếu cho phép bình 
luận, điều quan trọng là con phải thường xuyên theo 
dõi và quản lý các bình luận. Các bình luận không an 
toàn có thể bị xóa và trình báo. Nếu những người 
tương tác với nội dung của con trẻ cần giúp đỡ, thông 
tin của đường dây hỗ trợ có thể được cung cấp. Nếu 
con trẻ không muốn hoặc không thể thường xuyên 
theo dõi và quản lý các bình luận, con nên tắt chức 
năng bình luận cho bài đăng của mình ngay từ đầu.
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Những điều cần tránh
Để giảm nguy cơ gây ảnh hưởng tiêu cực đến người 
khác, con nên loại trừ hoặc tránh những điều sau: 

	· Kế hoạch hoặc mưu tính tự làm hại bản thân hoặc 
tự tử ở hiện tại hoặc trong quá khứ, chẳng hạn như 
thông tin cụ thể về việc làm gì, bằng cách nào, khi 
nào và ở đâu.

	· Thông tin hoặc hướng dẫn về cách tự làm hại bản 
thân hoặc tự tử.

	· Thông tin về cách tự làm hại bản thân nghiêm trọng 
hơn. 

	· Cổ vũ cho việc tự làm hại bản thân hoặc tự tử.

	· Khuyến khích người khác tự làm hại bản thân hoặc 
tự tử. 

	· Khuyến khích người khác sao chép hoặc bắt chước 
hành vi tự làm hại bản thân hoặc tự tử. 

	· Cung cấp liên kết đến các trang mạng hoặc cộng 
đồng ủng hộ tự làm hại bản thân hoặc tự tử. 

	· Thư tuyệt mệnh hoặc lời nhắn vĩnh biệt. 

	· Nội dung đồ họa mô tả hành vi tự làm hại bản thân 
hoặc tự tử. 

	· Nội dung trước và sau khi tự gây thương tích hoặc 
tự tử. 

	· Nội dung mô tả hành vi tự gây thương tích hoặc tự 
tử đang diễn ra. 

	· Nội dung mô tả cách thức tự gây thương tích, ví dụ 
như các vật dụng được sử dụng.

	· Nội dung mô tả địa điểm xảy ra hành vi tự làm hại 
bản thân hoặc tự tử. 

	· Bao gồm các hashtag cổ vũ hành vi tự làm hại bản 
thân hoặc tự tử. 

	· Bao gồm cả các biểu tượng cảm xúc mô tả các cách 
thức tự làm hại bản thân hoặc tự tử. 

	· Khiến người khác cảm thấy phải chịu trách nhiệm về 
sự an toàn của chính họ.

Đăng bài về  
người khác

Điều quan trọng là phải tôn trọng quyền riêng 
tư và sự đồng ý của người khác. Khuyến khích 
con trẻ không đăng bài về câu chuyện của người 
khác mà không có sự cho phép của họ. 

Nếu con đăng bài về người khác, hãy nhắc con tránh: 

	· Chế giễu người đó hoặc hành vi tự làm hại bản thân 
hoặc suy nghĩ, cảm xúc hoặc hành vi tự tử của họ. 

	· Sử dụng sự hài hước. Dù xuất phát từ ý định tốt hay 
là một trò đùa nội bộ, những lời hài hước vẫn có thể 
bị xem là thiếu tinh tế và người khác có thể không 
hiểu được.

	· Thể hiện sự ủng hộ đối với hành vi tự làm hại bản 
thân hoặc tự tử. 

	· Đăng tải thư tuyệt mệnh hoặc lời nhắn vĩnh biệt của 
người khác.
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Hỗ trợ thanh thiếu  
niên tìm đến người  
mà họ đang lo lắng về

Nếu con trẻ lo lắng cho một ai đó vì những gì người đó 
đăng trên mạng, hãy khuyến khích con luôn xem xét 
nghiêm túc vấn đề và quyết định xem mình có thực sự 
thoải mái khi phản hồi hay không. Nếu con trẻ chọn 
không trả lời, có những việc khác mà con có thể làm để 
giúp đỡ, ví dụ như trình báo nội dung cho nền tảng đó. 

Một số thanh thiếu niên có thể tránh trình báo nội 
dung nếu họ lo lắng rằng điều đó sẽ khiến người 
khác gặp rắc rối. Bạn có thể nhắc họ rằng điều đó 
không đúng, và việc trình báo nội dung có thể giúp 
người đó nhận được sự hỗ trợ, cũng như giữ an 
toàn cho những người khác. Thông tin chi tiết hơn 
về việc trình báo được trình bày trong Phần 4. 

Sẽ rất hữu ích nếu con trẻ thông báo cho một người 
lớn đáng tin cậy, ví dụ như chính bạn, người thân 
khác, hoặc giáo viên. Nếu có thể, con cũng có thể 
tìm lời khuyên từ chuyên gia, chẳng hạn như chuyên 
gia tâm lý, hoặc gọi đến đường dây trợ giúp.

Nếu bạn biết con trẻ đang lo lắng về ai đó, và họ đang 
có những cuộc trò chuyện trên mạng về tự làm hại bản 
thân và tự tử, dưới đây là một số điều cần nhắc họ.

Trước khi con trẻ của bạn thăm hỏi một 
người bạn
Tìm đến những người khác trực tuyến có thể là một 
nguồn quan trọng để động viên, kết nối và hỗ trợ đối 
với nhiều người. Đảm bảo rằng bạn cho con trẻ của 
mình biết là luôn xem xét một cách nghiêm túc bất kỳ 
nội dung nào gợi ý rằng một người có thể đang suy 
nghĩ về việc tự tử, nhưng cũng phải đảm bảo rằng 
họ đang đặt ra ranh giới về hình thức hỗ trợ mà họ 
có thể cung cấp và thời điểm họ có thể cung cấp.

Trước khi liên hệ, các hướng dẫn của #chatsafe 
khuyến khích thanh thiếu niên nên tự kiểm tra bản 
thân và cảm xúc của mình. Bạn có thể muốn đặt 
ra những câu hỏi sau đây với con trẻ của mình:

	· Con cảm thấy thế nào?

	· Con có thể cung cấp hỗ trợ cho người này không?

	· Con có biết nơi để tìm kiếm sự hỗ trợ hoặc nơi để tìm 
sự hỗ trợ toàn diện hơn nếu cần không?

	· Điều này sẽ làm cho con cảm thấy không an toàn 
hoặc buồn bực không? 

Nếu nội dung con thấy gây khó chịu hoặc 
nếu con trẻ cảm thấy không thoải mái 
khi trả lời, điều đó không sao cả.

Thanh thiếu niên phải nhận ra giới hạn của sự hỗ trợ 
mà các em có thể cung cấp và hiểu rằng sự an toàn 
của người khác không phải là trách nhiệm của các 
em. Việc cung cấp hỗ trợ mà không có giới hạn có thể 
là một gánh nặng lớn đối với thanh thiếu niên, đặc 
biệt nếu bạn bè hoặc người cùng trang lứa nhắn tin 
riêng cho các em hoặc yêu cầu các em giữ bí mật.

Với tư cách là cha mẹ hoặc người chăm 
sóc, bạn có thể hỗ trợ con trẻ của mình 
bằng cách nhắc họ rằng họ có thể:

	· Tìm tới bạn để được giúp đỡ, và để thông báo cho 
một người lớn đáng tin cậy như bạn hoặc người 
khác;

	· Quyết định xem con có đủ khả năng và sẵn lòng 
phản hồi hay không: không sao nếu con không thể, 
hoặc cảm thấy không thể tự mình làm điều này.

	· Tìm kiếm lời khuyên chuyên nghiệp, và

	· Trình báo nội dung cho nền tảng có liên quan.

Con nên làm gì tiếp theo?
Nếu con trẻ của bạn lo lắng về một người dường như 
đang có nguy cơ tự tử tức thì hoặc đang trong quá 
trình thực hiện mưu tính tự tử, con nên làm như sau:

	· Nếu con đang nói chuyện với người đó, con có thể 
khuyến khích họ tự gọi dịch vụ cấp cứu. 

	· Nếu con bạn đang không nói chuyện với người đó, 
nếu người đó không sẵn lòng nhận giúp đỡ, hoặc 
nếu không có thời gian, hãy gọi ngay số 000. 

	· Liên hệ với gia đình của người đó để thông báo.

Nếu người đó không có nguy cơ tự tử tức thì, và con 
trẻ của bạn quyết định giúp đỡ, hãy khuyến khích con:

	· Đặt ra giới hạn cho bản thân về thời gian có sẵn và 
loại hỗ trợ mà con có thể và không thể giúp.

	· Chọn cách giao tiếp mà con cảm thấy thoải mái nhất 
và phù hợp nhất với mối quan hệ của con với người 
đó. Ví dụ: bình luận công khai, tin nhắn riêng, cuộc 
gọi điện thoại hoặc video, hoặc gặp mặt trực tiếp. 
Con cũng có thể hỏi người đang có nguy cơ xem họ 
muốn được liên lạc bằng cách nào.

	· Tránh sử dụng các biểu cảm hoặc biểu tượng cảm 
xúc có thể làm gia tăng tính chất không an toàn của 
nội dung tự làm hại bản thân hoặc tự tử, hoặc có thể 
bị hiểu là đang chế giễu hành vi tự làm hại bản thân 
hoặc tự tử. 
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Mở đầu, tiếp tục và kết  
thúc cuộc trò chuyện
Con trẻ của bạn có thể bắt đầu cuộc 
trò chuyện bằng cách:

	· Thừa nhận cảm xúc của người kia, và nói cho người 
kia biết lý do tại sao con lo lắng về nội dung mà 
người đó viết.

	· Nói với người kia rằng con quan tâm. 

Trong suốt cuộc trò chuyện, con trẻ có thể:

	· Để người kia trình bày suy nghĩ, cảm xúc và trải 
nghiệm của họ bằng lời của chính họ.

	· Đáp lại mà không phán xét, giả định hoặc ngắt lời. 

Trong suốt cuộc trò chuyện, con trẻ nên tránh: 

	· Khuyến khích hoặc tán thành hành vi tự làm hại bản 
thân hoặc tự tử, ví dụ như đề nghị tự tử cùng nhau, 
khuyến khích họ tự kết liễu đời mình, đưa ra lời 
khuyên về cách tự làm hại bản thân hoặc tự tử, khen 
ngợi các cách thức tự tử. 

	· Sử dụng biểu tượng cảm xúc khuyến khích hoặc chế 
giễu hành vi tự làm hại bản thân hoặc tự tử.

	· So sánh nỗi đau khổ của người đó với điều gì khác. Ví 
dụ như nói rằng có những điều tồi tệ hơn đang xảy 
ra trên thế giới hoặc tình huống của người khác tốt 
hơn hoặc tệ hơn.

	· Chỉ trích người đó nói dối hoặc gây chú ý.

	· Nói bất cứ điều gì mà con trẻ sẽ không nói trực tiếp 
với người đó.

	· Chế nhạo hoặc trêu chọc người đó.

	· Thể hiện sự ủng hộ đối với hành vi tự làm hại bản 
thân và tự tử.

	· Sử dụng sự hài hước khi thảo luận về hành vi tự làm 
hại bản thân và tự tử, ngay cả khi họ có ý tốt. Tuy 
nhiên, điều này có thể phụ thuộc vào bối cảnh cụ thể 
và mối quan hệ của con trẻ với người kia. Nếu đó là 
con có cuộc trò chuyện riêng tư một với một, con 
thân thiết với người kia, và phù hợp với mối quan hệ 
của họ, thì sự hài hước có thể hữu ích. 

Trong suốt cuộc trò chuyện, con trẻ có thể: 

	· Khuyến khích người mà con đang hỗ trợ gọi đến 
đường dây trợ giúp hoặc tìm trợ giúp chuyên nghiệp. 

	· Cung cấp các liên kết đến đường dây trợ giúp trên 
toàn quốc hoặc các dịch vụ hỗ trợ địa phương. 

Hỏi thăm thường xuyên
Nếu cảm thấy thoải mái, con trẻ có thể liên lạc lại 
và hỏi thăm người đó sau này để xem họ thế nào. 

Các lời khuyên về trò chuyện ở trên 
cũng sẽ áp dụng ở đây.

Ngắt kết nối an toàn 
Tùy thuộc vào nền tảng, có thể có các lựa chọn 
để bạn và con trẻ hạn chế hoặc xóa nội dung 
khỏi bảng tin (feed) của mình, ví dụ: bằng cách 
"tắt tiếng", "tạm dừng", hoặc "ẩn" bài đăng. 

Con trẻ cũng có thể hủy theo dõi, xóa hoặc chặn 
người dùng hoặc tài khoản mà con không muốn thấy 
nữa. Nếu bạn hoặc con trẻ lo ngại là có một bài đăng 
không an toàn, bạn có thể trình báo cho nền tảng đó. 
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Tương tác về tự làm hại bản thân 
Những người tự làm hại bản thân theo nhiều cách 
khác nhau và vì nhiều lý do khác nhau. Mặc dù một 
số người tự làm hại bản thân có thể có ý định tự tử, 
nhưng một số thì không. Tuy nhiên, tự gây hại cho 
bản thân có thể dẫn đến tử vong ngoài ý muốn. 

Nếu ai đó đã đăng bài về tự làm hại bản thân, 
họ có thể không nhất thiết phải gặp nguy hiểm 
tức thì, nhưng có thể cần thông tin và hỗ trợ. 

Nếu con trẻ đang giao tiếp với ai đó về việc tự 
làm hại bản thân, những lời khuyên về cách trò 
chuyện ở trên vẫn áp dụng, nhưng đây là một 
số điều hữu ích khác nữa mà con có thể làm: 

	· Khuyến khích người đó tiếp tục cố gắng tránh tự làm 
hại bản thân. 

	· Nếu phù hợp, khuyến khích người đó tìm trợ giúp 
chuyên nghiệp cho các thương tích.

	· Đề xuất các giải pháp thay thế cho việc tự làm hại 
bản thân, ví dụ như các chiến thuật tự xoa dịu.

	· Đề xuất các hoạt động làm phân tâm, ví dụ như nói 
chuyện với bạn bè.

	· Gợi ý các chiến thuật ứng phó rộng hơn để giải quyết 
vấn đề cốt lõi, ví dụ như tư vấn với chuyên gia tâm lý. 

	· Chia sẻ thông tin giáo dục, ví dụ như tự làm hại bản 
thân là gì và làm thế nào để mọi người có thể ngừng 
tự làm hại bản thân.

	· Nhắc người đó rằng việc lại có hành vi tự làm hại bản 
thân là điều bình thường và có thể là một phần trong 
quá trình phục hồi.

	· Khen ngợi những cột mốc và tiến bộ của người đó.

Một số điều mà con trẻ của bạn nên tránh: 

	· Khen ngợi ảnh hoặc video về các vết thương do tự 
làm hại bản thân gây ra.

	· Khuyến khích người khác chia sẻ ảnh về các vết 
thương của họ do tự làm hại bản thân gây ra. 

	· Ăn mừng hoặc ngưỡng mộ hành vi tự làm hại bản 
thân.

	· Ủng hộ hành vi tự làm hại bản thân. 

	· So sánh các vết sẹo hoặc vết thương do tự làm hại 
bản thân. 

	· Cạnh tranh với những người khác mà cũng tự làm 
hại bản thân.

	· Đề xuất các cách thức hoặc kỹ thuật tự làm hại bản 
thân. 

	· Đăng lời khuyên về cách tự làm hại bản thân nghiêm 
trọng hơn. 

	· Chế giễu hoặc trêu chọc những người đã tự làm hại 
bản thân. 

	· Sử dụng sự hài hước khi ai đó đã tự làm hại bản 
thân.

Giao tiếp an toàn  
sau khi xảy ra tự tử

Khi nhớ về một người đã chết do tự tử, có thể khó biết 
phải nói gì hoặc làm thế nào để nói về tình huống đó 
một cách an toàn. Dưới đây là một số điều cần nhớ:

Những cuộc trò chuyện này có thể đang 
diễn ra trực tuyến
Thông tin được chia sẻ trên mạng có thể đến tay 
hàng chục nghìn người, cực kỳ nhanh chóng. 
Nếu xảy ra tử vong do tự tử trong cộng đồng 
hoặc trước mắt công chúng, thanh thiếu niên 
rất có thể bắt gặp thông tin này trên mạng.

Thanh thiếu niên thường cho các nhà nghiên cứu 
biết rằng các nguồn hỗ trợ không chính thức, 
chẳng hạn như trang mạng hoặc mạng xã hội, là 
nơi họ có thể tìm đến để tìm kiếm thông tin hoặc 
thảo luận về trải nghiệm tự tử của chính họ (13).

Những cuộc trò chuyện này có thể gây 
choáng ngợp, nhưng chúng cũng có thể 
an toàn
Nhiều người lớn cảm thấy choáng ngợp khi tiếp cận 
cuộc trò chuyện về tự tử và việc sử dụng mạng xã hội 
với thanh thiếu niên. Điều này có thể hiểu được và việc 
bạn cảm thấy lo lắng về cách con trẻ của mình có thể 
phản ứng là điều bình thường. Tuy nhiên, không có 
một cuộc trò chuyện "hoàn hảo”, và điều quan trọng 
hơn là bắt đầu cuộc trò chuyện và cho con trẻ thấy rằng 
bạn quan tâm và sẵn sàng lắng nghe hơn là nói “điều 
đúng đắn”. Hãy nhớ rằng bạn không nhất thiết phải có 
tất cả các câu trả lời và bạn có thể liên hệ với một dịch 
vụ hỗ trợ để được tư vấn thêm về cách giúp con trẻ.

Có những cách hữu ích để tạo điều kiện 
cho những cuộc trò chuyện này
Khi nói về tự làm hại bản thân và tự tử với thanh 
thiếu niên, cha mẹ và người chăm sóc có thể:

	· Làm gương về ngôn ngữ an toàn,

	· Khuyến khích thanh thiếu niên nói về những gì họ 
đang cảm thấy, và

	· Nhắc để họ nhớ rằng hỗ trợ luôn có sẵn.
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Những cuộc trò chuyện này có thể  
hữu ích
Nhắc thanh thiếu niên rằng nếu họ đang giao 
tiếp trực tuyến về một người đã chết vì tự tử, có 
nhiều cách để họ có thể tạo ra một không gian 
an toàn, nơi họ có thể chia sẻ những câu chuyện 
và kỷ niệm tích cực. Đây có thể là một cách hữu 
ích để con trẻ của bạn chia sẻ cảm xúc của họ và 
khuyến khích những cuộc trò chuyện tích cực.

Những cuộc trò chuyện này có thể quan 
trọng đối với sự an sinh của con trẻ và 
khi được thực hiện một cách an toàn,  
có thể giúp ngăn chặn hành vi tự tử  
tiếp theo
Mặc dù mạng xã hội có thể tạo cơ hội cho thanh thiếu 
niên nói về cảm xúc của mình, nhưng điều quan trọng 
là việc này phải được thực hiện một cách an toàn vì 
mạng xã hội cũng tiềm ẩn nguy cơ gây hại. Ví dụ, thông 
tin sai lệch và tin đồn có thể lan truyền nhanh chóng 
trên mạng, và nội dung mô tả tự tử theo cách tích cực 
hoặc kỳ thị có thể dẫn đến những hậu quả tiêu cực. 

Nếu một cái chết do tự tử xảy ra trong cộng đồng của 
bạn, thì cộng đồng có thể thực hiện các bước để đảm 
bảo rằng các cuộc trò chuyện và thông tin được chia sẻ 
trên mạng truyền thông xã hội là phù hợp và hữu ích. 
Hướng dẫn #chatsafe dành cho cộng đồng là một tài 
liệu hữu ích cho các cộng đồng đã mất một thanh thiếu 
niên do tự tử và cung cấp thông tin quan trọng để giữ 
an toàn cho những thanh thiếu niên khác. Vui lòng 
truy cập trang mạng của chúng tôi để tải xuống hướng 
dẫn dành cho cộng đồng: orygen.org.au/chatsafe.

Nếu con trẻ muốn đăng bài về người đã 
chết do tự tử
Những việc hữu ích mà con có thể làm bao gồm:

	· Chỉ đăng và chia sẻ những gì con biết là đúng sự 
thật, ví dụ, rằng người đó đã chết, mà không chia sẻ 
bất kỳ chi tiết cụ thể nào về cách thức và địa điểm.

	· Sửa lại thông tin không đúng sự thật. 

	· Yêu cầu người khác thể hiện sự tôn trọng và cảm 
thông khi giao tiếp về người đã mất. 

	· Cung cấp liên kết đến các đường dây trợ giúp. 

	· Đăng hoặc chia sẻ nội dung giáo dục người khác về 
phòng ngừa tự tử. Ví dụ, rằng trợ giúp luôn sẵn có, 
tự tử có thể phòng ngừa được, và nhiều người đã 
từng có ý nghĩ tự tử nhưng sau đó đã dừng lại, giảm 
bớt hoặc không bao giờ thực hiện chúng. 

Những việc hữu ích khác mà bạn, con trẻ và những 
người khác trong cộng đồng có thể làm bao gồm:

	· Khuyến khích người khác chỉ đăng những gì họ biết 
là đúng sự thật, ví dụ, tránh suy đoán về cách thức và 
lý do người đó qua đời. Trò chuyện với người khác và 
cố gắng hiểu những gì đã xảy ra là một phần của quá 
trình đau buồn, và việc này có thể hữu ích khi thực 
hiện ngoài đời thực và ở những không gian an toàn. 

	· Nhắc người khác hãy lưu tâm đến tác động mà bình 
luận của họ có thể gây ra cho những người xem.

Để giảm nguy cơ vô tình gây ra đau khổ hoặc ảnh 
hưởng tiêu cực khi đăng hoặc chia sẻ nội dung trên 
mạng về một người đã chết do tự tử, hãy tránh:

	· Đăng hoặc chia sẻ thông tin không chính xác hoặc 
chưa được xác minh. 

	· Đăng hoặc chia sẻ nội dung cho thấy hoặc bao gồm 
cách thức, thời gian, địa điểm hoặc người đó ở cùng 
khi ai qua đời. 

	· Khuyến khích người khác tự tử hoặc bắt chước cách 
người đó đã chết.

	· Suy đoán hoặc đưa ra các giả thuyết mà không có 
bất kỳ bằng chứng nào về lý do người đó tự kết  
liễu đời mình, hoặc đưa ra những phỏng đoán về 
những gì người đó đã nghĩ, cảm thấy hoặc làm trước 
khi tự tử. 

	· Sử dụng sự hài hước khi nói về vụ tự tử.
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Phát trực tiếp, trò chơi, 
giao ước, tin giả, và các 
cộng đồng 



Phát trực tiếp

Phát trực tiếp (livestream) là video và các nội dung khác 
được chia sẻ trên mạng theo thời gian thực. Phát trực tiếp 
không được chỉnh sửa, và hiển thị các sự kiện trực tiếp 
đúng vào lúc chúng đang diễn ra. Điều này có nghĩa là nếu 
người tạo livestream hiển thị nội dung gây khó chịu, chẳng 
hạn như cái chết hoặc thương tích, những người đang xem 
có thể thấy nội dung này ngay cả khi họ không muốn. Khi 
mọi người xem, chia sẻ hoặc bình luận về livestream, điều 
này cũng có thể vô tình khiến livestream tiếp cận được 
nhiều người hơn thông qua thuật toán của mạng xã hội. 

Ngoài ra còn có nguy cơ người tạo livestream có thể hiển 
thị hoặc nói về nội dung trong đúng lúc đó mà họ không 
muốn chia sẻ nếu không phải đang phát trực tiếp, và họ 
có thể không kiểm soát được ai xem nội dung của mình. 

Tránh tạo livestream mô tả hành vi tự 
làm hại bản thân hoặc tự tử
Vì nguy cơ gây hại tiềm tàng cho bất kỳ người nào tạo 
livestream, và bất kỳ ai có thể xem nó, các hành vi tự làm 
hại bản thân hoặc tự tử không nên được phát trực tiếp. 

Tránh tương tác
Nếu con trẻ xem được livestream hiển thị các hành 
vi tự làm hại bản thân hoặc tự tử, con không nên 
tương tác với nó, chẳng hạn như bày tỏ cảm xúc, 
bình luận hoặc chia sẻ. Thay vào đó, con có thể:

	· Trình báo ngay lập tức cho nền tảng. 

	· Nếu người trong livestream đang gặp nguy hiểm tức thì, 
và nếu con trẻ có đủ thông tin, con có thể gọi dịch vụ 
khẩn cấp (000). Sau khi gọi và kết nối với tổng đài, con 
có thể chọn được kết nối với dịch vụ xe cứu thương.

	· Nếu phù hợp và biết rõ, hãy liên hệ với gia đình và/hoặc 
bạn bè của người đó và thông báo cho họ.

Bất cứ ai bắt gặp livestream có nội dung tự làm 
hại bản thân hoặc tự tử nên tránh quảng bá 
livestream đó trước, trong hoặc sau sự kiện, ví dụ 
như bằng cách chia sẻ hoặc gắn thẻ người khác.

Trò chơi và giao ước

Trò chơi tự tử hoặc tự làm hại bản thân, còn được gọi là 
thử thách, xu hướng, hoặc lời thách đố, bao gồm một loạt 
các nhiệm vụ mà một người phải hoàn thành trong một 
khoảng thời gian nhất định, thoạt nhìn có vẻ vô hại nhưng 
cuối cùng có thể bao gồm tự làm hại bản thân hoặc tự tử. 

Giao ước tự tử hoặc tự làm hại bản thân là khi 
hai người trở lên thỏa thuận cùng nhau tự làm 
hại bản thân hoặc chết bằng cách tự tử. 

Trò chơi và giao ước tự tử là có hại cho những người tạo 
ra và tiếp nhận nội dung này, và là bất hợp pháp ở Úc. 

Không nên tạo hoặc chia sẻ trò chơi 
hoặc giao ước tự tử hoặc tự làm hại  
bản thân 
Những điều cần tránh bao gồm: 

	· Phối hợp một trò chơi hoặc giao ước tự tử hoặc tự làm 
hại bản thân. Ví dụ: chọn nhiệm vụ, chọn địa điểm, xác 
định cách thức hoặc phân công vai trò.

	· Tạo hoặc chia sẻ nội dung kêu gọi người khác thực hiện 
và tham gia trò chơi hoặc giao ước tự tử hoặc tự làm hại 
bản thân.

	· Tạo hoặc chia sẻ thông tin hoặc hướng dẫn về các trò 
chơi và giao ước tự làm hại bản thân hoặc tự tử. 

Nếu con trẻ bắt gặp một trò chơi hoặc giao ước tự làm hại 
bản thân hoặc tự tử, con không nên tham gia hoặc tương 
tác với nội dung đó dưới bất kỳ hình thức nào. Con nên: 

	· Trình báo cho nền tảng đó. 

	· Tại Úc, con cũng có thể trình báo các trò chơi và giao ước 
trên mạng cho e-Safety: esafety.gov.au/report. Trình báo 
cho e-Safety có thể thực hiện một cách ẩn danh.
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Tin giả

Tin giả về tự tử là việc cố ý báo cáo sai sự thật về một 
cái chết do tự tử, hoặc về một giao ước hay trò chơi tự 
tử, tự làm hại bản thân, mà sau đó được chứng minh là 
không đúng sự thật. Loại nội dung này còn được gọi là 
'tin đồn giả', thông tin sai lệch hoặc thông tin xuyên tạc. 

Tin giả có thể gây hoang mang và tổn hại. Việc 
tương tác với nội dung này, ngay cả để nâng cao 
nhận thức hoặc cung cấp thông tin chính xác, cũng 
có thể làm tăng số lượng người tiếp cận nó. 

Con trẻ không nên tạo ra hoặc chia 
sẻ những tin giả về tự tử. 

Nếu con phát hiện ra tin giả, con nên:

	· Trình báo cho nền tảng đó. 

	· Tại Úc, bạn cũng có thể trình báo các tin giả cho 
e-Safety: esafety.gov.au/report. Trình báo có thể làm 
một cách ẩn danh. 

Con nên tránh:

	· Tương tác với nó. 

	· Quảng bá nó.

Cộng đồng tự làm  
hại bản thân và tự tử

Thông tin trong phần này áp dụng cho các tài 
khoản, kênh, diễn đàn, nhóm và bất kỳ môi 
trường cộng đồng trên mạng nào khác, bất 
kể định dạng hoặc quy mô của chúng. 

Các cộng đồng trực tuyến có thể mang lại cảm giác 
thuộc về một tập thể, đồng thời là nguồn hỗ trợ và 
thông tin hữu ích. Tuy nhiên, chúng có thể trở nên 
không hữu ích và dẫn đến những tác hại như gây 
tổn thương tinh thần và cản trở quá trình hồi phục. 

Nếu con trẻ muốn tham gia một cộng 
đồng tự làm hại bản thân hoặc tự tử.
Trước khi tham gia một cộng đồng trực tuyến, 
việc con trẻ tự cân nhắc xem điều này có thực có 
lợi cho bản thân vào thời điểm này hay không 
có thể sẽ hữu ích. Con cũng có thể tham khảo ý 
kiến chuyên gia. Nếu nhận thấy một cộng đồng 
trên mạng không hữu ích hoặc có hại, con có thể 
chọn ngừng tham gia và rời đi bất cứ lúc nào.

Nếu con trẻ là thành viên của một cộng 
đồng tự làm hại bản thân hoặc tự tử
Nếu con vô tình tham gia một cộng đồng ủng hộ 
tự làm hại bản thân hoặc tự tử và nhận thấy nó 
không hữu ích hoặc có hại, con không cần phải 
ở lại và tham gia, và có thể rời đi bất cứ lúc nào. 
Con cũng có thể trình báo cộng đồng đó cho nền 
tảng mạng và e-Safety: esafety.gov.au/report

Nếu con trẻ là thành viên của một cộng đồng trên 
mạng, con nên tránh làm những điều sau:

	· Tự làm hại bản thân để tiếp tục là thành viên của 
cộng đồng trên mạng.

	· Sao chép, chụp ảnh màn hình, quay màn hình, chia 
sẻ, chuyển tiếp, hoặc phân phát nội dung mà không 
có sự cho phép của người tạo nội dung. 

	· Khuyến khích hoặc phối hợp tự làm hại bản thân 
hoặc tự tử, ví dụ như chỉ định vai trò cho mọi người 
hoặc hướng dẫn họ mang theo hoặc sử dụng công 
cụ nào.

	· Tổ chức hoặc tham gia các hoạt động tự làm hại bản 
thân trên mạng, ví dụ như tự làm hại bản thân theo 
nhóm. 
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Chăm sóc bản 
thân và cho con 
của bạn



Tự chăm sóc bản thân  
và kiểm soát nội dung  
bạn xem trực tuyến

Điều quan trọng là phải thực hành tự chăm sóc 
bản thân và nhận thức về an sinh của chính mình. 
Điều này áp dụng cho chính thanh thiếu niên, cũng 
như cha mẹ và người chăm sóc của họ. Tự chăm 
sóc bản thân có thể bao gồm những điều như: 

	· Chú ý đến những dấu hiệu cho thấy hoạt động trên 
mạng của bạn đang ảnh hưởng tiêu cực đến bạn. 
Những dấu hiệu này có thể khác nhau ở mỗi người, 
nhưng những dấu hiệu phổ biến bao gồm việc so sánh 
bản thân một cách tiêu cực với người khác trên mạng, 
bị ngược đãi trên mạng, dành quá nhiều thời gian trên 
mạng mà bỏ bê những việc khác, lo lắng, tâm trạng 
chán nản, cảm thấy choáng ngợp bởi những gì người 
khác đăng tải và cảm thấy bế tắc trong các cuộc trò 
chuyện. 

	· Giảm thời gian trên mạng. Điều này có thể bao gồm 
việc nghỉ ngơi và rời khỏi mạng một lúc, giới hạn thời 
gian trên mạng, tắt hoặc tắt tiếng thông báo, đăng 
xuất khỏi ứng dụng hoặc tạm thời tắt thiết bị. 

	· Hạn chế tiếp xúc với nội dung không hữu ích hoặc 
có hại. Bạn có thể hủy theo dõi, hủy kết bạn, tắt tiếng, 
ẩn, chặn hoặc xóa người/nội dung. Theo dõi những 
tài khoản khiến bạn cảm thấy tốt về bản thân. Những 
hành động này cũng sẽ thông báo cho thuật toán của 
mạng xã hội rằng bạn không muốn xem một số loại 
nội dung nhất định. 

	· Dành thời gian để tham gia vào các hoạt động chăm 
sóc bản thân. Những hành vi hữu ích bao gồm ngủ 
đủ giấc, ăn uống đầy đủ chất dinh dưỡng, vận động cơ 
thể, dành thời gian ở ngoài thiên nhiên, dành thời gian 
cho bạn bè và làm những hoạt động bạn yêu thích. 

	· Kết nối với người khác. Có thể hữu ích khi nói chuyện 
hoặc dành thời gian với bạn bè và gia đình, trên mạng 
hoặc ngoài đời. 

	· Hãy cân nhắc tìm trợ giúp chuyên nghiệp. Bạn cũng 
có thể cần thêm hỗ trợ từ các chuyên gia y tế như bác 
sĩ hoặc chuyên gia tâm lý.

Trình báo

Hầu hết các công ty mạng xã hội đều có chính sách 
và quy trình an toàn, và nền tảng của họ cũng có các 
tính năng trình báo cũng như các trung tâm trợ giúp 
hoặc an toàn. Một số trong đó được liệt kê bên dưới. 

Nếu bạn hoặc con trẻ bắt gặp nội dung 
không an toàn, hãy trình báo
Việc trình báo có thể hữu ích vì nó sẽ cảnh báo nền tảng 
về nội dung mà họ có thể cần xem xét, và cho phép họ 
hành động. Các nền tảng có thể gửi tài liệu cho người tạo 
ra nội dung, chẳng hạn như thông tin về đường dây trợ 
giúp hoặc dịch vụ, hoặc có thể xóa nội dung có khả năng 
gây hại, điều này có thể ngăn người khác nhìn thấy nó. 

Người Úc cũng có thể trình báo nội dung trên  
mạng không an toàn cho e-Safety: esafety.gov.au.  
Ủy viên An toàn trên mạng là cơ quan quản 
lý độc lập của Úc về an toàn trên mạng.

Trung tâm trợ giúp của nền tảng mạng xã hội có 
thể bao gồm thông tin về các chức năng an toàn 
và trình báo của từng nền tảng, chính sách và 
quy trình của họ, hoặc các tài liệu bổ sung. Bạn 
có thể truy cập các trung tâm hỗ trợ tại đây:

Trung tâm hỗ trợ của BeReal:  
https://help.bereal.com/hc/en-us 

Trung tâm hỗ trợ của Discord:  
https://support.discord.com/hc/en-us 

Trung tâm hỗ trợ của Facebook:  
https:/www.facebook.com/help 

Trung tâm hỗ trợ của Instagram:  
https://help.instagram.com/

Trung tâm hỗ trợ của Messenger:  
https://www.facebook.com/help/messenger-app 

Trung tâm hỗ trợ của Pinterest:  
https://help.pinterest.com/en 

Trung tâm hỗ trợ của Reddit:  
https://reddit.zendesk.com/hc/en-us 

Trung tâm hỗ trợ của Snapchat:  
https://help.snapchat.com/hc/en-us 

Trung tâm hỗ trợ của TikTok:  
https://support.tiktok.com/en/ 

Trung tâm hỗ trợ của Tumblr:  
https://help.tumblr.com/hc/en-us 

Trung tâm hỗ trợ của Twitter:  
https://help.twitter.com/en 

Trung tâm hỗ trợ của WhatsApp:  
https://faq.whatsapp.com/ 

Trung tâm hỗ trợ của YouTube:  
https://support.google.com/
youtube/?hl=en#topic=9257498 

#chatsafe dành cho cha mẹ và người chăm sóc Phần 4. Chăm sóc bản thân và cho con của bạn 31

http://esafety.gov.au
https://help.bereal.com/hc/en-us
https://support.discord.com/hc/en-us
https://www.facebook.com/help
https://help.instagram.com/
https://www.facebook.com/help/messenger-app
https://help.pinterest.com/en
https://reddit.zendesk.com/hc/en-us
https://help.snapchat.com/hc/en-gb
https://support.tiktok.com/en/
https://help.tumblr.com/hc/en-us
https://help.twitter.com/en
https://faq.whatsapp.com/
https://support.google.com/youtube/?hl=en#topic=9257498.  
https://support.google.com/youtube/?hl=en#topic=9257498.  


Những điều thanh thiếu niên muốn cha 
mẹ và người chăm sóc của họ biết

Chúng tôi đã trò chuyện với thanh thiếu niên về những điều họ muốn cha mẹ và người chăm sóc biết 
khi nói về tự làm hại bản thân, tự tử và mạng xã hội. Đây là những gì họ đã nói với chúng tôi.

Nghĩ thoáng hơn
Mạng xã hội không phải cái gì cũng xấu và theo một số 
cách, nó có thể cung cấp cho tôi một nơi nương tựa.

Ngồi xuống và lắng nghe
Hãy dành thời gian để hiểu.

Ghi nhận cảm xúc của tôi
Đừng xem nhẹ những gì tôi đang trải 
qua, ngay cả khi tôi đang xúc động.

Đừng ép tôi chia sẻ trước khi tôi sẵn sàng

Đừng hoảng sợ!
Chia sẻ những điều khó khăn sẽ dễ dàng hơn 
nhiều khi tôi cảm thấy bạn bình tĩnh.

Xây dựng lòng tin
Nếu tôi tin tưởng bạn, tôi sẽ dễ dàng tìm đến 
bạn để được giúp đỡ hơn. Xin đừng bí mật 
theo dõi hoạt động trên mạng của tôi – nếu 
bạn có thắc mắc, hãy hỏi trực tiếp tôi.

Nhắc tôi về những điểm mạnh của tôi
Khuyến khích tôi sử dụng chúng để 
giúp vượt qua thời kỳ khó khăn.

Bạn không cần phải có tất cả các câu trả lời 
hoặc giải quyết mọi vấn đề của tôi
Khi tôi đang gặp khó khăn, việc bạn chỉ cần lắng 
nghe tôi mà không phán xét đã là rất tuyệt vời.

Nếu bạn lo lắng là tôi có thể có ý định tự tử, 
hãy hỏi trực tiếp tôi mà không phán xét 
Bạn có thể nói, “Đôi khi khi mọi người cảm 
thấy như vậy, họ có thể nghĩ đến việc tự tử. 
Bạn có đang có ý nghĩ tự tử không?”

Giúp tôi hiểu được những nguy cơ và lợi ích 
của mạng xã hội 

Hiểu rằng việc tước quyền truy cập mạng xã 
hội của tôi đồng nghĩa với việc tước đi một 
phần quan trọng trong cuộc sống của tôi

Chỉ cho tôi những tài liệu hữu ích và cho 
tôi biết nơi nào có thể nhận được trợ giúp 
chuyên nghiệp.
Nếu hoặc khi tôi cần đến nó - điều này có thể bao 
gồm các dịch vụ sức khỏe tâm thần trên mạng, chẳng 
hạn như eheadspace. Cho tôi biết về những không 
gian an toàn, chẳng hạn như các nhóm cộng đồng 
ủng hộ LGBTIQA+, hoặc giúp tôi tiếp cận chuyên 
gia sức khỏe tâm thần hoặc bác sĩ gia đình.

Nếu không chắc bạn có thể giúp những gì, 
hãy hỏi tôi!
Bạn có thể chỉ cần nói, "Tôi có thể làm gì 
để giúp bạn ngay bây giờ không?"

Xem xét việc sử dụng mạng xã hội của bản 
thân bạn
Tất cả chúng ta đều phải vật lộn với lượng thời gian 
sử dụng điện thoại. Thay vì chỉ tập trung vào thời 
gian nhìn vào màn hình của tôi, sẽ hữu ích nếu 
bạn có thể chuyển cuộc trò chuyện từ “Bạn nên 
làm điều này” thành “Điều này thực sự hữu ích cho 
tôi, bạn nghĩ điều gì có thể giúp ích cho bạn?” 
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Các dịch vụ hỗ trợ có sẵn 
qua gặp mặt trực tiếp, trực 
tuyến hoặc qua điện thoại

Nếu bạn hoặc một thanh thiếu niên mà bạn biết cần 
được hỗ trợ, việc tìm kiếm sự giúp đỡ có thể khiến bạn 
nản lòng. Tuy nhiên, có rất nhiều dịch vụ sẵn sàng hỗ 
trợ bạn, và việc liên hệ thường là bước đầu tiên để 
bạn cảm thấy tốt hơn. Chúng tôi đã liệt kê một số hỗ 
trợ trực tuyến và qua gặp mặt trực tiếp bên dưới.

Việc chăm sóc sức khỏe tinh thần của bản thân và suy 
nghĩ về cách sử dụng mạng xã hội một cách lành mạnh 
và có trách nhiệm là quan trọng. Điều này sẽ giúp bạn 
thể hiện và hỗ trợ con trẻ của mình làm điều tương tự.

Nếu bất cứ lúc nào bạn hoặc người khác 
đang gặp nguy hiểm cận kề, hãy gọi 000. 
Bạn cũng có thể đến khoa cấp cứu bệnh viện 
địa phương để được hỗ trợ khẩn cấp.

Chúng tôi có bao gồm thông tin của một vài đường 
dây trợ giúp tại Úc ở bên dưới. Đây không phải là 
danh sách đầy đủ, nhưng nó là điểm khởi đầu. Để 
tìm thêm các dịch vụ khác, bạn có thể tìm kiếm trên 
trang mạng với từ khóa "find a helpline" (tìm đường 
dây trợ giúp): https://findahelpline.com/ hoặc 
Head to Health: https://www.headtohealth.gov.au/
service-providers/explore-all-service-providers.

Dành cho tất cả mọi người:
	· Dịch vụ cấp cứu (000)

	· Khoa cấp cứu bệnh viện

	· Bác sĩ gia đình (GP)

Lifeline Australia

Cung cấp hỗ trợ khủng hoảng trên mạng và qua 
điện thoại miễn phí cho tất cả người dân Úc. 
Truy cập: www.lifeline.org.au
Gọi: 13 11 14 (làm việc 24/7)

Beyond Blue

Beyond Blue cung cấp thông tin cũng như hỗ trợ 
trực tuyến và qua điện thoại để giúp tất cả người 
dân Úc có được sức khỏe tâm thần tốt nhất.
Truy cập: www.beyondblue.org.au
Gọi: 1300 22 46 36 (làm việc 24/7)

Dành cho phụ huynh:
Mỗi tiểu bang hoặc lãnh thổ đều có một dịch vụ 
Parentline khác nhau, hoặc dịch vụ tương đương. 

Parentlink ACT

Truy cập: https://www.parentlink.act.gov.au/ 
Gọi: 13 34 27 (hoạt động từ 8:30 sáng đến 
5 giờ chiều, thứ Hai đến thứ Sáu)

Parentline QLD và NT

Truy cập: https://parentline.com.au/
Gọi: 1300 30 1300 (hoạt động từ 8 giờ sáng 
đến 10 giờ đêm, 7 ngày trong tuần)

Parent Line NSW

Truy cập: https://www.parentline.org.au/ 
Gọi: 1300 1300 52 (hoạt động từ 9 giờ sáng 
đến 9 giờ đêm, thứ Hai đến thứ Sáu và từ 4 giờ 
chiều đến 9 giờ đêm, thứ Bảy và Chủ Nhật)

Parent Helpline SA

Truy cập: https://www.cafhs.sa.gov.
au/services/parent-helpline 
Gọi: 1300 364 100 (hoạt động 24/7)

Parent Line TAS

Truy cập: https://www.findhelptas.org.
au/program/24-hour-parenting-line/ 
Gọi: 1300 808 178 (hoạt động 24/7)

Parentline VIC

Truy cập: https://services.dffh.vic.gov.au/parentline 
Gọi: 13 22 89 (hoạt động từ 8 giờ sáng 
đến 12 giờ đêm, 7 ngày trong tuần)

Ngala Parenting Line WA 

Truy cập: https://www.wa.gov.au/service/health-
care/public-health-services/ngala-parenting-line 
Gọi: (08) 9368 9368 hoặc 1800 111 546 (hoạt động 
từ 8 giờ sáng đến 8 giờ đêm, 7 ngày trong tuần)

Các dịch vụ hỗ trợ tiếp tục ở trang sau
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Dành cho thanh thiếu niên:

Kids Helpline

Cung cấp dịch vụ tư vấn trực tuyến và qua 
điện thoại miễn phí và bảo mật cho trẻ 
em và thanh niên từ 5 đến 25 tuổi. 
Truy cập: www.kidshelpline.com.au
Gọi: 1800 551 800 (làm việc 24/7)

eheadspace

Cung cấp tư vấn qua email, trò chuyện và điện 
thoại cho thanh thiếu niên từ 12 đến 25 tuổi, 
cùng gia đình và bạn bè của họ. eheadspace hoạt 
động bảy ngày một tuần, từ 9:00 sáng đến 1:00 
đêm theo giờ AEST (Giờ chuẩn Đông Úc). Là cha 
mẹ hoặc người chăm sóc của một thanh thiếu 
niên, bạn cũng có thể yêu cầu một cuộc hẹn trực 
tuyến hoặc qua điện thoại với bác sĩ gia đình.
Truy cập: www.headspace.org.au/eheadspace
Gọi: 1800 650 890 (hoạt động từ 9 giờ 
sáng đến 1 giờ đêm theo giờ AEST (Giờ 
chuẩn Đông Úc), 7 ngày trong tuần)

Dành cho Thổ dân và Cư dân Đảo Torres 
Strait: 

13 YARN

13YARN cung cấp hỗ trợ khủng hoảng, an toàn về 
mặt văn hóa cho Thổ dân và Cư dân Đảo Torres 
Strait. Những người hỗ trợ trong lúc khủng hoảng 
đều là Thổ dân và Cư dân Đảo Torres Strait.
Truy cập: https://www.13yarn.org.au/
Gọi số: 13 92 76 (hoạt động 24/7)

Dành cho cộng đồng LGBTIQA+: 

Qlife

QLife cung cấp sự hỗ trợ ẩn danh và miễn phí 
cho LGBTI từ những người cùng hoàn cảnh 
cũng như thư giới thiệu cho những người ở 
Úc muốn nói về tính dục, danh tính, giới tính, 
cơ thể, cảm xúc, hoặc các mối quan hệ. 
Truy cập: www.Qlife.org.au
Gọi: 1800 184 527 (hoạt động từ 3 giờ chiều 
đến 12 giờ đêm, 7 ngày trong tuần)

Dành cho nam giới:

MensLine

MensLine Australia là dịch vụ tư vấn trực tuyến và qua 
điện thoại cung cấp dịch vụ hỗ trợ cho nam giới Úc.
Truy cập: www.mensline.org.au
Gọi: 1300 78 99 78 (làm việc 24/7)

Các tài liệu thêm về tự làm hại bản thân 
mà bạn có thể thấy hữu ích:

Đối phó với việc tự làm hại bản thân: Hướng 
dẫn cho cha mẹ và người chăm sóc.

Đường dẫn: https://www.orygen.org.au/
copingwithselfharm

Hỗ trợ những thanh thiếu niên Thổ dân 
có hành vi tự làm hại bản thân.

Liên kết: https://www.orygen.org.au/https/www-
orygen-org-au/Training/Resources/Self-harm-
and-suicide-prevention/Guidelines/Supporting-
young-Aboriginal-people-who-self-harm-a
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Luôn cập nhật  
với #chatsafe

Tại #chatsafe, chúng tôi không ngừng hướng tới việc 
hỗ trợ thanh thiếu niên và người lớn trong cuộc sống 
của họ với khả năng tốt nhất của chúng tôi, với bằng 
chứng cập nhật và nghiên cứu mới nhất. Để luôn cập 
nhật với công việc chúng tôi thực hiện tại #chatsafe 
và các tài liệu có sẵn cho bạn, hãy theo dõi trang 
mạng của chúng tôi: www.orygen.org.au/chatsafe.

Chúng tôi cũng thường xuyên cập nhật các trang 
mạng xã hội của mình với thông tin dành cho 
thanh thiếu niên mà bạn có thể muốn chia sẻ với 
con trẻ hoặc sử dụng nó như một cách để bắt đầu 
cuộc trò chuyện. Bạn có thể theo dõi chúng tôi 
trên Instagram, Facebook, Twitter và Youtube.

@chatsafe_au

@chatsafe.online

@chatsafe_au

#chatsafe AU
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http://www.orygen.org.au/chatsafe
https://www.instagram.com/_orygen_/
https://www.instagram.com/chatsafe_au/?hl=en
https://www.facebook.com/OrygenAus
https://www.facebook.com/chatsafe.online/
https://twitter.com/orygen_aus
https://twitter.com/chatsafe_au?lang=en
https://www.youtube.com/OrygenOrgAus
https://www.youtube.com/channel/UC8fBAIdrmJBEF65ShSN8ZGg/videos?app=desktop
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